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Was ist Resilienz?
Quelle: mentalpower.ch

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Hier habe ich Ihnen einmal verschiedene Darstellungen von Resilienz zusammengestellt. Resilienz ist in aller Munde und  durch die Auswirkungen der Corona-Pandemie besonders aktuell. Wahrscheinlich hat jeder von uns durch die Corona-Pandemie unterschiedliche Belastungen und Beeinträchtigungen erfahren und musste irgendwie damit umgehen. Es gibt viele verschiedene Ideen, was Resilienz ist und auch viele verschiedene Ansätze, diese zu fördern, wie Sie an den Bildern sehen. Es reicht von einer entspannten Grundhaltung bis zu einer kämpferischen Haltung. 



Resilienzforschunghttps://resilienz.at/geschichte-zur-resilienz/

• Erste Studie von Emmy Werner in 50er 

Jahren auf der Insel Kauai

• Studiendesign: Längsschnittstudie über 40 

Jahre an 698 Kindern, schlechte 

Lebensbedingungen in Kindheit

• Wichtige Faktoren: durchschnittliche 

Intelligenz und Temperament, emotionale 

Bindung, Selbstwirksamkeit, soziale 

Unterstützung

Schulisch/ 
beruflich 

erfolgreich, sozial 
integriert, 
psychisch 
unauffällig

Lern- und 
Verhaltens-
probleme, 
psychisch 
auffällig, 
straffällig

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Dabei ist Resilienz schon ein lang beforschtes Feld in der Psychologie. 
Schon in den 50er Jahren hat Emmy Werner auf der Insel Kauai eine Längsschnittstudie gestartet. Dabei kam raus, dass 2/3 der Kinder deutliche Einschränkungen aufgrund der schlechten Lebensbedingungen hatten. Während 1/3 der Kinder eine unauffällige und erfolgreiche Entwicklung zeigten. Dieses Verhältnis wúrde auch in anderen Studien gefunden. 

Was vermuten Sie, was hat den Unterschied zwischen auffälligen und unauffälligen Entwicklungen ausgemacht?
Die identifizierten Faktoren sind mehr oder weniger unspezifisch und beeinflussbar. Wir werden uns in dem heutigen Vortrag vor allem auf die beeinflussbaren Aspekte fokussieren. 



Definitionen
„[…]Fähigkeit zu Belastbarkeit und innerer Stärke. 

(https://lexikon.stangl.eu/593/resilienz)

„[…]Eigenschaft, auch nach elementaren Krisen rasch in einen seelischen Normalzustand 
zurückzukehren, wobei man von einer Fähigkeit ausgeht, die prinzipiell jeder erlernen und 

trainieren kann.“ 
(Klaus Lieb, Prof. Uni Mainz, Stangl, 2022).

„Mit Resilienz werden Prozesse oder Phänomene beschrieben, die eine positive Anpassung 
des Individuums trotz vorhandener Risikofaktoren widerspiegeln.“ 

(Hammelstein, 2006, S. 18, Stangl, 2022).

„Unter Resilienz wird die Fähigkeit von Menschen verstanden, Krisen im Lebenszyklus 
unter Rückgriff auf persönliche und sozial vermittelte Ressourcen zu meisten und als 

Anlass für Entwicklung zu nutzen.“ 
(Welter-Enderling & Hildenbrand, 2006, S. 13, Stangl, 2022).

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Zunächst schauen wir uns die Definition von Resilienz an. Dafür habe ich Ihnen einige Definitionen zusammengestellt, in denen wieder unterschiedliche Schwerpunkte gesetzt werden. Die Beeinflussbarkeit spielt hier auch immer wieder direkt oder indirekt eine Rolle



Zusammenfassung Definitionen

• Psychische Stabilität trotz Risikofaktoren

• Bewusster Prozess: Fähigkeit, die immer wieder trainiert werden kann

• Auf wechselnde Anforderungen flexibel und angemessen reagieren 

• Nutzung und Förderung von Schutzfaktoren und Ressourcen 

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Diese Punkten sind in allen Definitionen zu finden und es wird deutlich, dass Resilienz nicht etwas ist, was von Geburt an da ist, sondern die psychische Stabilität trotz Risikofaktoren kann immer wieder von uns selbst gefördert werden, indem wir Schutzfaktoren und Ressourcen bewusst nutzen. 



Vulnerabilitäts-Stress-Modell

Quelle: beritsusansivers.com

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Diese Erkenntnisse können im  sogenannten Vulnerabilitäts-Stress-Modell zusammengefasst werden, das in Beratung und Therapie genutzt wird, um zu erklären, wieso manche Menschen trotz vieler Belastungen psychisch stabil bleiben und manche Menschen schneller psychisch belastet sind. 

Eine Darstellungsform des Vulnerabilitäts-Stress-Modells ist das Schiff. Wir stellen uns vor, wir segeln alle auf unserem eigenen Schiff auf dem Meer des Lebens. Und das bietet mal leichte und mal schwere Schicksalsschläge, was durch den Meeresboden dargestellt wird. Je flacher der Meeresboden, desto weniger Schicksalsschläge oder Herausforderungen gibt es. Die Ausschläge stehen dann wiederum für schwierige Zeiten. Wir segeln auf unserem Schiff und auch das unterscheidet sich bei jedem von uns. Einerseits haben wir unterschiedliche Voraussetzungen schneller oder langsamer auf den Meeresboden zu treffen. Das spiegelt sich im Rumpfschwert wieder: Anders gesagt könnte man auch unterscheiden: Bin ich ein Reh und schrecke bei jedem kleinen Laut auf oder bin ich eine Kuh und es muss einiges passieren, damit ich aus der Ruhe komme. Und es gibt noch die Gepäckstücke, also die sogenannten daily hassels, die alltäglichen kleinen oder großen Belastungen. Das alles ergibt zusammen, das Risiko auf Land zu stoßen und steckenzubleiben. 

Auf dem Bild fehlen Ressourcen: günstige Windbedingungen wie z. B. soziale Unterstützung und auch ein Steuermann und eine Steuerfrau mit bestimmten Kompetenzen, Fähigkeiten und Einstellungen 

Denn an den meisten Bedingungen, die in dem Modell vorkommen, können wir wenig ändern. Und wir können Herausforderungen und Schicksalsschläge nicht vermeiden, wir können unser Wesen auch nicht komplett verändern und daily hassels können wir in einem gewissen Rahmen beeinflussen, aber nur bedingt. Was wir aber verändern können, ist wie wir mit all dem als Steuermann oder Steuerfrau umgehen. 




Wie werde ich resilient?

„Wir können den Wind nicht ändern, aber die Segel anders setzen.“
Aristoteles

Quelle: alamy.deQuelle: de.depositphotos.com

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Dabei geht es vor allem darum, dass wir akzeptieren, was nicht veränderbar ist, z. B. Schicksalsschläge, unsere Anfälligkeit auf Grund zu laufen und das verändern, was wir kontrollieren können, also z. B. wie wir auf schwierige Situationen reagieren, ob wir aktiv schauen, was wir dafür tun können, dass es voran geht, indem wir unsere Ressourcen nutzen und Hilfe annehmen, also um im Bild zu bleiben, die Segel auch nach den Wind ausrichten oder ob wir uns unter Deck verstecken und abwarten, bis die Situation vorüber ist. Manchmal ist es aber auch wichtig unter Deck zu gehen und akzeptieren, dass man erstmal Abwarten und Aushalten muss, dass man machtlos ist. Und hieran wird deutlich, dass Resilienz v.a. ein bewusster Reflexionsprozess ist, der in jeder Situation neu beginnen und anders ausgehen kann. 



Was sind Ihre Ressourcen? 

• https://www.uni-wh.de/fileadmin/user_upload/03_G/09_Psychologie/05_Lehrstuehle/Klinische_Psychologie_I/WIRF_Fragebogen.pdf

Handlungsregulation Entspannung Soziale 
Unterstützung

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Um Ressourcen aktiv nutzen zu können, ist es wichtig, dass diese bewusst sind. Dafür können Sie einerseits selbst mal überlegen, welche Ressourcen Sie haben, indem Sie sich zum Beispiel fragen, wie Sie bisherige schwierige Situationen überstanden und was Ihnen auch in schweren Zeiten gut tut und Kraft gibt. Oder Sie nutzen den folgenden Fragebogen. Dabei geht es um alltägliche Lebenssituationen, schwierige Situationen und aktuelle Probleme und Ressourcen werden in die Bereiche Handlungsregulation, Entspannung oder soziale Unterstützung eingeteilt. 



Ressourcenbereiche (u.a. Davis/Kuffer, 1999)

• Physisch: körperliche Gesundheit, Fitness, ausgewogene Ernährung

• Moralisch: Werteorientiertes Handeln, Engagement, einen Beitrag leisten

• Sozial: Beziehungen aufbauen/pflegen 

• Emotional: Selbstwert, Emotionsregulation, Humor

• Spirituell: Träume, Ziele, Optimismus, Glaube

• Kognitiv: Intelligenz, Planung, Problemlösen, Flexibilität



Selbstfürsorge 

Von Hirschhausen, E. (2009). Glück kommt selten allein…(2009) Hamburg: Rowohlt Verlag

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Doch bevor ich mir überhaupt Gedanken darüber machen kann, was meine Ressourcen sind, muss ich dafür sorgen, dass die Basics erfüllt sind und ich die Kraft habe, mich um meine Resilienz zu kümmern 
Also sozusagen als Steuermann/-frau muss ich meinen Körper aber auch das Schiff pflegen und darauf acht geben, um dem Sturm standhalten zu können. Denn wenn mein Körper geschwächt ist, werde ich schneller aus der Bahn geworfen bzw. bin schneller durch schwierige Situationen überfordert und reagiere gestresster. 

Dafür sind ausreichend Essen, genug Bewegung, und ausreichend Schlaf notwendig.  auf Angebote Gesundheitswoche verweisen Aber auch soziale Interaktionen und zu wissen, wieso und wofür man bestimmte Tätigkeiten macht oder auch Strapazen auf sich nimmt. Dazu später mehr. Was noch ergänzt werden kann sind positive Aktivitäten. Diese Einteilung dient der groben Orientierung. Sie können natürlich etwas abwählen, auch zeitweise in stressigen Zeiten z. B. weniger Schlaf haben. Wichtig ist, dass Sie sich dann zum Beispiel um die anderen Punkte bemühen und darauf achten, nicht in allen Punkten hinterherzuhängen. 




Resilienz aktiv fördern 
A

Akzeptiere 
Gedanken und 

Gefühle

T

Tun, 
engagiertes 

Handeln 

C

Chancen 
ergreifen und 
Werte wählen 

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Eine (von vielen) Ansatzpunkten, um Resilienz zu fördern ist ACT: Dabei geht es darum die psychische Flexibilität zu fördern, also starre Reaktionsmuster aufzulösen und offener bzgl. Bestimmter Gedanken und Gefühle zu werden. Es wird davon ausgegangen, dass psychische Probleme dadurch entstehen, dass einem die Akzeptanz für bestimmte Situationen, Gefühle und Gedanken fehlt und das Verhalten darauf ausgerichtet ist diese unbedingt vermeiden zu wollen, was jedoch noch mehr Belastung und Beeinträchtigung generiert  Leid, Vermeidungsleid 



Quelle: https://www.plato.is/stabilitt_von_fischerbooten/auftrieb/

Akzeptiere Gedanken und Gefühle

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Haben Sie schon mal einen Ball unter Wasser gedrückt?
Dieses Bild verdeutlicht fehlende psychische Flexibilität: Wenn ich etwas nicht haben möchte, drücke ich es so fest es geht von mir weg, das ist jedoch nicht hilfreich, sondern ist anstrengend und fördert genau das Gegenteil, nämlich, dass die Gedanken und Gefühle mich nur noch mehr beschäftigen 
Welche Strategien kennen Sie von sich? Welche kurz und langfristigen Konsequenzen haben die Strategien und wie sieht es mit Alternativen aus?




Kurzfristig

-

Langfristig 
+

Adaptiv

Kurzfristig 
+

Langfristig 
-

Maladaptiv

Akzeptiere Gedanken und Gefühle

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Hier noch einmal zusammengefasst die kurz- und langfristigen Konsequenzen von Bewältigungsstrategien. Überlegen Sie sich, welche Strategien Sie häufig nutzen, um mit unangenehmen Situationen, Gedanken und Gefühlen umzugehen. 
Beispiel: Wenn ich zum Beispiel schlecht Nein sagen kann und gefragt werde, ob ich eine Aufgabe übernehmen kann, die ich nicht machen möchte, und die Aufgabe annehme, habe ich kurzfristig Vorteile, da ich mich nicht in eine unangenehme Sit. bringe und keinen Konflikt riskiere. Langfristig habe ich jedoch Nachteile, da ich dadurch in Stress gerate, vielleicht immer wieder gefragt werde und es mir in Zukunft schwerer fällt Nein zu sagen. Wenn ich die Aufgabe ablehne, riskiere ich vielleicht, dass ich ein schlechte Gewissen habe, meine Kollegin enttäuscht oder wütend ist, langfristig habe ich dadurch weniger Stress und es fällt mir leichter Aufgaben abzulehnen.




Achtsamkeit

WAS-
Fertigkeiten:

Wahrnehmen

Beschreiben

Teilnehmen

WIE-
Fertigkeiten
Nicht bewertend

Konzentriert

Wirkungsvoll 

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Eine Möglichkeit die Akzeptanz zu fördern ist Achtsamkeit als grundlegende Haltung, die man im Alltag einnehmen kann. Bei Achtsamkeit geht es darum im gegenwärtigen Moment zu sein mithilfe der Was- und Wie-Fertigkeiten und sich nicht von Grübeleien oder Sorgen fortreißen zu lassen. 



Achtsamkeit 
Formelle Achtsamkeit

• Atemmeditation
• Body Scan 

Informelle Achtsamkeit

• Bewusst Gehen, Essen, Trinken, 
Spülmaschine ausräumen

• Einzelne Sinne bewusst 
wahrnehmen

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Mögliche Übungen, um Achtsamkeit im Alltag zu fördern, sehen Sie hier. 



Distanzieren von Gedanken 
• „Mein innerer Kritiker vermutet, dass ich das nicht kann“ oder „Ich habe den 

Gedanken, dass ich das nicht kann“ statt „Ich kann das nicht“

• Sushi Train Metaphor von Dr. Russ Harris

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Zur Achtsamkeit gehört auch ein bewusster Umgang mit den eigenen Gedanken und Gefühlen. Es geht dabei darum, Gedanken aus einer beobachtenden Perspektive wahrzunehmen und zunächst nicht zu bewerten. Und auch nicht jedem Gedanken zu folgen. Dies wird möglich, wenn ich mir bewusst mache, dass nicht jeder Gedanke und jedes Gefühl, den ich habe, stimmen muss. 



Bewertung hinterfragen

• Ist der Gedanke richtig/realistisch? Ist er die einzig mögliche Interpretation? 
Was spricht dafür? Was spricht dagegen?

• Ist der Gedanke nützlich? Motiviert er mich? Hilft er, mich so zu 
fühlen/verhalten, wie ich möchte?

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Wenn ich Distanz zu meinen Gedanken aufgebaut habe, kann ich diese auch hinterfragen:
Ist mein Gedanken richtig? Ist mein Gedanke logisch?
Welche Hinweise/Beweise gibt es, dass mein Gedanke angemessen bzw. unangemessen ist? 
Was ist das schlimmste, was passieren könnte? Und wie wahrscheinlich ist das? Wie würde ich damit umgehen?
Wer würde diesem Gedanken widersprechen? Mit welchen Argumenten? 
Ist mein Gedanken hilfreich für mich?
Was würde ich einem guten Freund/einer guten Freundin sagen, die diese Gedanken hat? 
Wie komme ich auf den Gedanken?



Bewertung umformulieren
• Hilfreiche Gedanken formulieren

• Reframing gegen die Hilflosigkeit: 
„Wenn es viele Probleme gibt, gibt es auch viele Möglichkeiten etwas zu ändern. 
Egal was ich tue, es hilft“ statt „Ich schaffe das alles nicht!“ 



Emotionssurfing

1.    Treten Sie innerlich einen Schritt zurück.
2. Welche Emotion haben Sie?
3. Wie stark ist die Emotion? (0-100)
4. Welche Körperreaktionen haben Sie? Beobachten. 
5. Welche Gedanken? Beobachten.
6. Welchen Handlungswunsch haben Sie? Beobachten! 
7. Ich habe ein Gefühl – Ich bin nicht das Gefühl!
8. Atmen Sie mit der Emotion.
9. Beginnen Sie wieder bei 1.

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Häufig haben wir bestimmte Gedanken und Gefühle und handeln automatisch und in gewohnter Art- und Weise, damit die ganz schnell verschwinden, wie ich es vorhin an der Ball-unter-Wasser-Metapher erläutert habe. Das Emotionssurfing ist eine Möglichkeit auszuhalten, dass die Bälle nicht runtergedrückt werden, sondern neben einem herschwimmen. 
Je öfter Sie die Schritte wiederholen, desto mehr werden Sie feststellen, dass sich die Intensität der Gefühle und des Handlungswunsches verändern. Wenn ich meine Gefühle nicht unterdrücke, sondern zulasse, werden Sie irgendwann von alleine schwächer. 



Chancen ergreifen und Werte wählen
• Bewusst werden:
Wie möchte in mit schwierigen Situationen umgehen? 
Was ist mir im Leben wichtig?
Wofür halte ich auch schwere Zeiten aus? Wofür lohnt es sich weiter zu machen?
Wohin soll mein Schiff eigentlich segeln? Wo will ich eigentlich hin?

• Werte sind wie Leuchttürme: geben Orientierung und Sicherheit in unsicheren Zeiten, 
helfen bei Entscheidungen 

• Steckenbleiben bietet Chance sich einmal umzusehen und sich (neu) auszurichten

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Der zweite wichtige Punkt von ACT ist Chancen ergreifen und Werte wählen: Ich kann meine Resilienz auch in guten Phasen aktiv fördern, indem ich mir über Werte bewusst werde. Aber ich kann auch das Steckenbleiben nutze, um mich zu orientieren und umzusehen. Was ist mir wichtig in meinem Leben? Wofür lohnt es sich weiterzumachen. Und v.a. auch wie möchte ich mit der Situation umgehen? Welche Werte sind mir dabei wichtig?



Werte 

Quelle: https://einguterplan.de/werte-test/

• Werte-Test von 
„Ein guter Plan“

• Was ist mir im 
• Leben wichtig?

• Wie und wann lebe
ich nach meinen 
Werten?

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Um eigene Werte rauszufinden, können Sie einen Werte-Test machen, z. B. von Ein guter Plan. Da würde es v.a. darum gehen, rauszufinden, welche Werte in Ihrem Leben eine Rolle spielen solle, d.h. was ist Ihnen wichtig im Leben, wonach möchten Sie leben. Als zweiten Schritt empfehle ich Ihnen noch zusätzlich Ihre rausgefundenen Werte mit Ihrem aktuellen Verhalten abzugleichen. Passt es überein? Als leben Sie auch nach Ihren Werten? Oder müssten Sie Ihr Verhalten etwas anpassen? Also die Route Ihres Schiffs korrigieren? Und wie möchten Sie damit umgehen, dass Sie manchmal auch entgegen Ihrer Werte handeln? Also z. B. bei McDonalds essen, obwohl Nachhaltigkeit ein wichtiger Wert ist. Oder manchmal genervt von anderen sind, obwohl Friedfertigkeit Ihnen sehr wichtig ist?

Was Ihnen vielleicht auffallen wird, sind Wertekonflikte. Häufig haben wir Werte, die sich widersprechen, wie z. B. Sicherheit und Abenteuer. Was vermuten Sie, was wären Möglichkeiten mit Werte-Konflikten umzugehen?





Tun, engagiertes Handeln
• Bewusst werden:
Was kann ich kontrollieren und was kann ich nicht kontrollieren?
Was kann ich jetzt aktuell tun, damit es mir besser geht?
Wie kann ich jetzt entsprechend meiner Werte handeln?

Was kann ich tun, wenn mein Schiff steckenbleibt? 

Manche Gegebenheiten können durch uns nicht verändert werden. Wir können aber 
wählen, wie wir damit umgehen.

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Der letzte Punkt betrifft die Selbstwirksamkeit, die Emmy Werner auch schon in den ersten Studien zu Resilienz als wichtigen Faktor identifiziert hat. Dabei geht es wie auch im Gelassenheitsgebet darum, zu erkennen, was kontrollierbar ist und was nicht und das Handeln darauf auszurichten, was wir kontrollieren können. 



Selbstwirksamkeit

Auch im Kleinen lässt sich etwas bewirken. Was könnte das sein?

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Um das etwas bildhafter darzustellen, habe ich hier eine lustig gemeinte Darstellung, die es aber gut auf den Punkt bringt. Wenn die ganze Welt um mich herum im Chaos versinkt, sollte ich akzeptieren, dass ich daran nicht viel ändern kann und nicht in Weltschmerz versinken. Ich kann aber dafür sorgen, dass es mir weiterhin gut geht, dass ich meine Ziele erreichen kann, meinen Pflichten nachkomme und für mein Wohlbefinden sorgen, indem ich mir positive Aktivitäten erlaube. 



Selbstwirksamkeit
• Positive Erinnerungen an bewältigte Herausforderungen sammeln: Wie habe ich das 

damals geschafft? Was oder wer hat mir dabei geholfen? Welche meiner 
Fähigkeiten/Eigenschaften/Kompetenzen war damals hilfreich?

• Positives Tagebuch „Was habe ich heute gut gemacht?“

• Große/weit entfernte Ziele in kleine Teilziele mit konkreten Schritten aufteilen 

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Hier sind weitere Ideen, um Selbstwirksamkeit zu fördern und Ressourcen zu entdecken, die mir helfen mich selbstwirksamer zu fühlen



Was geht, wenn gar nichts geht?

Annehmen Abkühlen

Analysieren Aktion oder 
Ablenkung

Quart A

Presenter-Notizen
Präsentationsnotizen
Die Strategie kann immer eingesetzt werden, um zu überprüfen, ob ich aktiv werden kann oder nicht. Funktioniert vor allem als eine Notfallstrategie für Situationen, die komplett überfordernd sind und in denen wir erstmal nicht weiter wissen. 
Wichtig ist erstmal im Sinne der Achtsamkeit nicht wegdrücken, sondern die Sit. so annehmen wie sie ist. Als nächstes sich abkühlen, also sich auch Zeit nehmen, dass die Gefühle sich runterregulieren, z. B. durch Spazieren gehen, Sport, darüber reden. Dann Analysieren: Was ist das Problem? Kann ich etwas tun? Was brauche ich dafür? Kann mir jemand helfen? Und dann entscheiden, ob ich aktiv werde oder Abwarten und Aushalten muss, und mich dafür zum Beispiel ablenke. 



Jetzt ist Zeit für Ihre Fragen



Literaturempfehlungen
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Die Angebote der Psychologischen Studienberatung

• Telefonische und offene Sprechstunde 
• Einzelberatung (nach Absprache, Tel. od. Video) 
• Gruppenangebot: Unterstützung von Studierenden
• Onlineangebote
• www.tu-dortmund.de/psb



Kontakt Zentrale Studienberatung

• Psychologische 
Studienberatung

Telefon: 0231 755-5050

E-Mail: 
psychologische-beratung@
tu-dortmund.de

www.tu-dortmund.de/psb

• Allgemeine 
Studienberatung

Telefon: 0231 755-2345

E-Mail: zsb@tu-dortmund.de

www.tu-dortmund.de/beratung



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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